


Een woordje uitleg

Hey!

Fijn dat je er bent, en dit Meal Plan hebt gedownload! |k heb dit gemaakt
omdat ik merk dat veel mensen op zoek zijn naar inspiratie om voedingsadvies
concreet om te zetten in de praktijk. Alle receptjes zijn viteraard in de app
terug te vinden. Je kan er makkelijk naartoe door er op te klikken.

Focus op proteine én vezels

In dit Meal Plan ligt de focus op proteinerijke maaltijden die, zeker in
combinatie met het workoutschema, bijdragen aan een sterker en fitter
lichaam. Maar minstens even belangrijk (al dan niet belangrijker) — en vaak
vergeten - zijn vezels! Die zijn niet alleen top voor je darmgezondheid, maar
dragen ook bij aan een verzadigd gevoel. Veel mensen eten daar veéél te
weinig van. Daarom heb ik dit plan opgebouwd rond minimum 30g vezels per
dag én drie hoofdmaaltijden met genoeg proteine (20-30g). Je hoeft niets af
te wegen of calorieén te tellen. De getallen zijn gewoon ter info.

Mix & match met je eigen voedingspatroon
Maaltijden kiezen, boodschappen doen, eten maken .. het neemt allemaal
kostbare brainspace in beslag. Zeker als je nieuwe recepten uitprobeert.
Daarom is dat 1 Meal Plan voor 2 weken. Test wat nieuwe recepten uit, kijk wat
werkt voor jou (en je gezin) en combineer ze met je eigen vaste gerechten.
Gezond eten wordt zo makkelijker én leuker. ;

Geen snacks?

In dit Meal Plan vind je vooral ideeén voor voedzame
hoofdmaaltijden die je goed verzadigen. Maar als je
tussendoor honger hebt, eet dan iets aub! k weet dat jij
weet dat fruit, rauwkost en yoghurt bvb voedzamere en
meer verzadigende snacks zijn dan koekjes en chips.
Maar ook voor dat laatste is er ruimte binnen een
gevarieerd en gezond voedingspatroon: eten is zo veel
meer dan brandstof voor het lichaam, en al zeker
tijldens die zomer-maanden! Dus geniet even hard van
dat ijsje, dat aperitiefje of die zondagse koffiekoek -
hopelijk met de zon op je gezicht:).

Liefs,
Xden



https://app.resetcoach.be/blog/de-zin-en-onzin-van-de-proteine-hype
https://app.resetcoach.be/blog/fibremaxxing
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https://app.resetcoach.be/eat/recipe/espresso-overnight-oats
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/carrot-cake-chia-pudding
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/stuffed-omelette
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/shakshouka
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/ac-ai-berry-smoothie
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/extra-protein-bolognaise
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/cottage-cheese-havermout-pannenkoekjes
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/protein-bowl-met-gehakt-en-zoete-aardappel
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/caeser-style-pasta-salade
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/egg-nicoise
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/thai-style-salad-bowls
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/scrambled-oats
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/cottage-cheese-appel-toastie
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/mexican-bowl
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/tempeh-avo-bowl
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/lasagne-zonder-pasta
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/avo-eiersalade
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/protein-paprika-harissa-soep
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/kokos-limoen-curry
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/extra-protein-bananenbrood
https://app.resetcoach.be/eat/recipe/superfood-salade-traject
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